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"Koronafobi” Virusten Daha Hizli Yayiliyor

Koronaviris salgininin neden oldugu korku ve kaygi, ruh saghgi igin biiyiik risk olusturuyor.
Salginin ne kadar siirecegi konusundaki belirsizligi ve binlerce insanin éliimiine neden oldugu
gergegini saplanti haline getiren kisinin yagsadigi kaygi, salginla birlikte yeni bir korku tablosunu da
ortaya cgikardi. Koronaviriis ve kaygi konusunu, yaklasik 25 giin 6nce iki kiziyla birlikte Covid-19’a
yakalanmig, pnémoni olmus ve iyilesmis bir saghk ¢alisani olan Psikiyatri Uzmani Dr. Arzu Ciftgi ile

konustuk.

Pandeminin neden oldugu kaygili digiince maalesef zihinlerde koronavirlisten daha hizh yayiliyor. Bazi
kisiler, Covid-19 ve virlisten korunma yollarina asiri odaklanma sonucu abartili ve anormal davraniglar
sergileyebiliyor. Korku, panik, ¢aresizlik, umutsuzluk, belirsizlik ve 6fke duygulari arasinda gelgitler yasayan
kisinin ruh saghgi da olumsuz etkileniyor. “Karantina ne kadar stirecek?”, “Temel ihtiyag maddelerini temin
etmede sikinti yasar miyim?”, “Okullar tekrar agilacak mi1?”, “Hastaliga yakalanirsam saglik hizmetlerinden
nasil yararlanacagim?”, “Salginla bozulan ekonomik dengeler ne gibi olumsuzluklara yol agacak?” gibi
bircok cevabi belirsiz soru zihinleri mesgul ediyor. Tim bu sorularin ortaya gikardigi kaygi halini Ruh ve
Sinir Hastaliklari Uzmani Dr. Arzu Ciftci ile konustuk. Arzu Hanim koronavirlisten enfekte olup kendisini
izole ettigi karantina sartlarinda hem bir uzman hekim hem de hastaligi tecriibe etmis bir kisi olarak

sorularimizi cevapladi.

LITERATURE YENI BiR KAVRAM GIiRDI: “KORONAFOBI”

Gegmiste toplu oliimlere yol agan bulasici ve salgin hastaliklar biiyiik acilarin yagsanmasina neden
oldu. Koronaviris tehdidiyle insanoglunun en biiyiik korkularindan biri olan salgin hastalik korkusu
tiim diinyayi sardi. Bu tiir bir tehditle ilk kez yiizlesen giiniimiiz insaninin yasadigi siireci ruhsal ve

bedensel agidan yorumlar misiniz?

insanoglu igin en biiyiik korku kaynagi élimdir. Tim korku ve gerilim filmlerinin ana temasi biliyorsunuz
karakterlerin teker teker ya da topluca bir felaket sirasinda dlmesi ya da oldirilmesidir. Hatta filmi
seyrederken igimizden “Oraya gitme!” diye gegirdigimiz ¢ok olmustur. Oysaki 6lim hepimiz igin ayni
zamanda inkar edilemez bir gergektir. Oliim korkusu ile bag edecek yollar aramak, bilinmeyeni degisik
senaryolarla bilindik kilmak... Bir yandan da ¢ok korktugumuz seyin kaginilmaz oldugunu bilmek gogumuzu

6lim yokmus gibi davranmaya iter.

Son yillarda islenen temalardan biri de salgin hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ve insanlari yok etmesidir. Filmin
sonunda hep kahramanlar gikar ve kalan insanlari kurtarir. Bugiin yasadigimiz ise korkmamiz igin gekilen

filmlerin gergcege donidsmesidir.



Aralik ayindan bu yana bu hastaligin diinyaya yayilmasina tanik olduk ve marttan beri de bizim igin bir
ekran gérintisiinden ¢ikip gercek haline geldi. Ustelik 21. ylizyll bilisim ¢aginda diinyanin nerede ise her
yerinde olup biten olaylar hizla bize ulasir hale geldi. Aslinda her olayda oldugu gibi insanlari dehsete
dusuren ve ilgi gceken haberler daha hizli yayildi. Biz ise tim negatif haberleri, “felaketlestirilmis” gorintileri
cok hizli bir sekilde dgrenir olduk. Bu da tabii ki hepimizi gok korkuttu. Uzerine de yasaklar eklendi. Artik

bugin yasadigimiz problem sokadimizi, sehrimizi, Glkemizi dedil tim dinyayi degistirdi.

Sanirim hepimizi korkutan en énemli sey bunun bir film senaryosu olmadigidir. Koronavirts salgini tim
hayatimizi degistirmis durumda. 21. ylzyilda bilisim ve uzay ¢aginda goériinmez bir gu¢ hayatlarimizi altust
etti ve etmeye devam ediyor. Psikolojik olarak hepimiz olumsuz bir sekilde etkilendik. Bizi korkutan ve fobi
haline gelmesini saglayan sey yasanan olay “felaketlestirmek” ve bas edemeyecegimiz bir olay olarak
algilamaktir. TGm medya araglari da bugtine kadar ne yazik ki bu “felaketlestirmeye” hizmet etti. Bazi
insanlar ¢ok daha fazla etkilenmis durumda ve sanirim bu salgin literatiire “koronafobi” gibi bir terim
eklenmesine yol agacak. Ozellikle bu durumdan ¢ok olumsuz etkilenen insanlarda kayg! hastaligi da
dedigimiz anksiyete bozuklugu ya da asiri bulasma takintisiyla ¢ok fazla temizlik yapma gibi belirtilerle
giden obsesif kompulsif bozukluk gorilebilir. Cogu zaman asiri kaygi duygusuna, zihinde kaygiyi tetikleyen
felaket senaryolari ve bunlarin sonucunda ortaya gikan garpinti, sik nefes alma, terleme gibi bedensel

belirtiler de eslik eder.

“KAGC YA DA SAVAS”

insanlar koronaviriisiin ortaya gikardigi kaygi ile bas etmek igin neler yapmali?

Duygularimizi ortaya gikaran, olaylar karsisinda ne disindtugimuzdur. Yani yasadigimiz olayi nasil
yorumladigimizdir. Salginin fobi noktasinda yogun kaygi yaratmasinin sebebi kisilerin hastalikla bag
edemeyecekleri ve dleceklerini disunmeleridir. Dustnun her an bir yerden size mikrop bulagiyor ve
hastalanip aci gekip oliyorsunuz. Kim bu hastaligi bu sekilde yorumlarsa “Korona, élumdur.”; Gstelik de
tehlike her an her yerden gelebilir. Yogun korku hissi sonucu stres hormonlarinin salgilanmasi ile garpinti,
terleme, titreme, tansiyon yiukselmesi gibi bedensel belirtiler ortaya ¢ikabilir. Bu insanoglu ile beraber tim
canlilarda da olan hayati tehdit eden durumlar i¢in “Tehlike altinda ka¢ ya da savas” programinin bir
sonucudur. Asansor fobisi gibi kisi her asansoére bindiginde asansoriin disecegi distincesi ile korku atagi
gegirir ve asansore binemez. Salgin konusuna gelirsek, tabii ki kimse ylzde ylz 6lmeyecegimizin

garantisini veremez. Ama sunun garantisini verebilirim ki salgindan dlmesek de bir giin dlecegiz.

Burada birinci basamakta en 6nemli nokta dogru bilgi edinmeyi saglamaktir. Buglinki bilgimize gore;
Nihayetinde virts bulasmis 100 kisinin 80’i higbir sikayeti olmadan gegciriyor, 15’i basit grip belirtileri ile 5’i
ise zatiirre olup agirlagirsa yogun bakima ihtiyag duyuyor. 500 hastadan 1'i éliiyor. Olecekseniz de yasli
olacaksiniz, ciddi kronik bir hastaliginiz olacak, bagisiklik sisteminiz iyi galismayacak vs. Olmeniz de garanti

degil, bu arada iyi bir tedavi ile iyilesme olasiliginiz da oldukga yiiksek. iste bu veriler gercek bilimsel veriler.

Ayrica bildigimiz bircok baska isimize yarayacak bilgi mevcut. Saglikli beslenme, spor yapma, dizenli uyku,
hastaligi daha kolay yenmek igin gok énemli silahlar. Bu soylediklerim size sagma gelebilir. “Durum boyle
ise neden felaket senaryolari sosyal medyada ugustu?” diyebilirsiniz. Burada asil mesele virlistin yayilma
hizini yavaslatmakti. Evet ¢ok bulasici bir viris. Soyle basit bir érnek verebiliriz: 50 kisilik yemegdi 500 kisi

yemege kalkarsa ne olur? Yani saglik sisteminin kaldiramayacagi sayida kisi ayni anda hastalanirsa ne



olur? Diger bazi ulkelerde goérdigumuz tabloda iste bu oldu. Yani mevcut hasta sayisi saglik sisteminin

¢okmesine yol agti. Bu bizim de basimiza gelebilir mi? Alinan énlemlere uyarsak tabii ki gelmez.

Bu bilgiler 1siginda sanirim artik felaket gibi gériinmiyordur. Yine de anksiyetenizi kontrol altinda almakta
zorlaniyorsaniz bir koltuga oturun ve en son ne zaman kendinize ve ailenize bu kadar zaman ayirabildiginizi
disinun. “Evet hastalanabiliim ama c¢aresiz degilim. Kendime ve yakinlarima iyi bakarak, doktora
bagvurarak, gerekli tedaviyi yaparak tabii ki hayatta kalabilirim.” Olecegim diistincesi ile korkuya teslim
olmak mi, yoksa zamani firsata gevirmek mi? Mutlaka kendimize bu soruyu soralim. Bu salginin ortaya
cikardigi evde izole hayati olumlu sekilde nasil gegirir ve nasil kazangli gikabiliriz buna bakalim. Hala isin
icinden gikamiyorsaniz litfen Saglik Bakanhgrnin kurdugu online psikiyatri hizmetinden faydalanin.

Ozellikle biiyiik sehirde yasiyorsaniz yogun kosusturma sirasinda gérevlerimizi yerine getirecegiz diye
cabalamaktan gergekten bizim icin neyin ve kimin énemli oldugunu diisiindigiimiizii sanmiyorum. iste
buguin bunun tam sirasi. Bildigimiz gergekler: Evinizde ve glivendesiniz; o zaman uzun zamandir yapmak
isteyip ertelediginiz neler var? Ailece mutfakta yemek yapmak, ¢gocuklarinizla vakit gegirmek, ertelediginiz
okumak istediginiz kitabi okumak, filmi seyretmek gibi... Bu mola sadece bize degil tim diinyaya aslinda

nelerin daha énemli oldugunu hatirlatmasi agisindan ¢ok énemli.

FELAKET HABERLERI PANIGIi TETIKLIYOR

Panik koronaviriisiin fiziksel yayilim hizini ge¢ti. Bunun sebebi sizce nedir?

Bunun sebebi biraz 6nce anlattigim gibi sosyal medyada felaket haberlerinin gok hizli bir sekilde yayilmasi
ve sadece 6liim haberlerinin gok fazla dolagmasi. Insan zihninin algi bigimi béyledir, neyi en gok
konugursaniz o kisim surekli akilda kalici olur. Biz de yaklagik dort aydir diinyanin degisik yerlerinden
hastalik haberleri aliyoruz ve hastaligin yayiimasinin felaket olduguna dair yorumlar duyuyoruz. Bundan

korkmamiz ya da panik duygusu yasamamiz dogal.

Panigin artmasiyla korona pandemisinin artmasi arasinda dogru oranti var mi?

Var, ¢lnku bize haber ileten kanallar boyle soéylUyor.

BELIRSIZLIK KORKUTUR

Karantina uygulamalari ile dezenfektan, maske, temel gida ve temizlik maddelerinin temini ve
stoklanmasi konusunda ciddi kargasalar yagsandi. Tedarikte bir sikinti yasanmamasina ragmen
gorilen bu durumu tetikleyen unsurlar nelerdir?

insan icin en korkutucu sey bilinmeyendir. Bu viriis ve onun getirdigi her sey bizim igin yabanci ve viriise
karsi bas edebilmek i¢in bize séylenen malzemeleri almak ve stoklamak bizim kendimizi daha glvende
hissetmemizi sagliyor. “Oliimden korunmak” dedigimizde tabii ki bu malzemeleri tedarik etmek ve stoklamak

onemli hale geliyor. Ya biterse? Sorusu insanlarin korktugu bagka bir konu haline geliyor.

ITALYA ORNEGI

italya 6rnegine bakacak olursak, viriisiin ortaya ¢ikisi ve yayilisi siiresince umursamaz sekilde
hareket eden italyan toplumu ciddi vaka ve 6liim oraniyla biiyiik bir travma yasadi. Bu siireci 6ncesi
ve sonrasiyla degerlendirir misiniz?

italya’nin basina biz saglikgilarin en gok korktugu sey geldi. Bir anda hastalanan insan sayisi ¢ok fazla



oldugu igin saglik sistemi bu hastalari kaldiramadi ve yeterince iyi saglik hizmeti verilemedi. Dahasi ¢ok
yodun ¢alisma saatleri ve fazla miktarda virisle karsilastiklari igin gok sayida saglik galisanlarini kaybettiler.
Dinyada haberlesmenin bu kadar hizli olmasi diger ulkelerde 6zellikle uzak dogu ulkelerinde yasanan
yayllma ve sonuglarina ragmen Italya’da yasananlar belki de “Benim basima gelmez” algisi ile ya da
“Olimi inkar etme” ile aciklanabilir. italya’da bu kadar hizli yayiimasinin sebeplerinden biri, okullar tatil
edildikten sonra genclerin sokaklara dokulmesi oldu. Tabii ki toplumsal olarak ciddi sikinti yagadilar.
Pandemi sonrasinda sira yasanan olaylarin ardindan ortaya ¢ikacak psikolojik yaralari sarmaya gelecek.

insallah sonrasi igin gerekli tedbirleri hep beraber aliriz.

Salgin karsisinda higbir sekilde 6nlem almadan yasantisina devam ederek biiyuk risk olusturan bir
kitle var. Bu kayitsizligi nasil izah edersiniz?

Bu kayitsizligi ancak cehaletle agiklayabiliyorum; ne yazik ki bilime inanmamak sanirim en kotu nokta.

PANDEMIi SONRASI DA SARILMAK TEDIRGIN EDECEK

Korona vakalarinin lilkelerde goriilmesi ve hastaligin yayihmindaki hizh artis bireysel ve toplumsal
olarak ne tiir obsesif davraniglara neden oldu?

Birgogumuz giin iginde mikrop bulasma korkusu ile gereginden fazla el yikkamaya fazla deterjan ya da
camasir suyu kullanmaya basladik bile. Biz Turk toplumu olarak dokunmay! severiz. Sevgimizi dokunma
yolu ile ifade ederiz. Pandemi sonrasi sanirim tekrar sarilmak veya 6pusmek uzun bir sire bizi tedirgin

edecek.

MEDYANIN ETKIiSIi

Medya organlarinda ve 6zellikle higbir denetimin olmadigi sosyal medyadaki haberler ya da asilsiz
haberlerin kaygiyi tetiklemedeki roliinden bahsedebilir misiniz?

Cok fazla bilgi kirliligi var ve bu da bizim ¢ok fazla yanhs bilgiyi dogruymus gibi algilamamiza neden oluyor.
Medya 6zellikle izleme oranlarini arttirmak igin felaket haberlerini ya da 6rnekleri daha fazla kullanir. Bu da
tabii ki 6zellikle tedavi icin ya da hijyen agisindan yanlis bilgilendirir. Kendimizi korudugumuzu zannederken
korunmamamiza hem de kafa karisikligi iginde yodun korku ve caresizlik hissine yol agar.

Yasanan kaygilar fiziksel hastaliklar1 da ortaya ¢ikarir mi?

Ne yazik ki hayir diyemeyecegdim. Kaygi stres hormonlarinin salgilanmasina yol agar. Tansiyonunuzdan kan
sekerinize, bagisiklik sisteminize kadar yuksek kaygi fiziksel sagliga zararli ve dengeyi bozucu etkiye
sahiptir. Asiri kayginin bagisikhdimizi zayiflattigini biliyoruz.

EBEVEYNIN KAYGISI GOCUGA GEGER

Cocuklar bu siirecin olumsuz etkilerini en ¢ok hisseden kitle oldu. Okullar tatil edildi ve evlerinde
karantinaya girdiler. Sokaga ¢ikmalari kanunen yasaklandi. Gocuklar bu siireci nasil yasiyor ve
suireci ruhen en hasarsiz sekilde atlatmalari igin neler yapiimah?

Cocuklar neyden ne kadar korkacaklarini ya da olaylara nasil tepki vereceklerini ebeveynlerini seyrederek
taklit yolu ile 6grenirler. Eger ebeveyn gok kaygil bir yapiya sahipse surekli disaridan gelecek birtakim
risklere karsi cocugunu uyariyorsa ya da mikrop bulasacak gibi bir takinti ile strekli temizlik yapiyorsa tabii
ki ebeveyn ile beraber cocuklar da gegmisten dgrendikleri sekilde asiri korku tepkisi vererek bu olayi

karsilarlar. Bu sebeple ¢ocuklarimiza makul bir sekilde yasina uygun olarak neden disari ¢cikamayacaklarini



anlatmaliyiz. Anlatirken de mutlaka biz sakin olmaliyiz.

Ailelerin cocuklariyla birlikte kosusturma olmadan gegirecekleri zaman, evde ortak bir yasam olusturma,
birlikte yemek yapma, bulasik yikama, sorumluluklari paylagsma vs. gocuklari ebeveynlere yakinlastirir ve
birbirlerini daha iyi tanima ve anlamalarini saglar. Bunun yaninda igeride kapali kaldiklari stire boyunca da
normal rutin hayatlarina devam etmeleri i¢cin gaba harcamak gerekli. Uyku-uyaniklik dongisunin
bozulmamasi 6nemli, iletisim araclari ve bilgisayarlarla miize gezisi gibi birgok sanal etkinlik yapmak
mumkun. Cocuklar bu sureyi keyif alacaklari hobileri yapmak, kitap okuma aligskanliklarini gelistirmek ve

ebeveynleri ile sicak ve yakin iliski kurmak i¢in kullanabilirlerse bu altin degerinde bir hediye olur.

Koronaviriis karsisinda en buyik riski tagiyan 65 yas ustii ve kronik rahatsizhigi bulunanlar ne gibi
kaygi problemleri yasiyor?
Bu yas grubu gergekten risk altinda ve bu sebeple asiri endise hali bu dénemde kronik hastaliklarin,

hipertansiyon ve seker gibi hastaliklarin alevlienmesine yol agabiliyor.

KAYNAKLAR iHTIYAGLAR iGiN HARCANABILIR

Koronaviris bir noktada etkisini kaybedecek fakat yagsanan “koronofobi”’nin sonraki siiregte
insanlar ve toplumlar iizerindeki etkileri neler olacak?

Bu salgindan 6nce diinya gindeminde sirekli insan eli ile olusturulmus felaket haberleri duyuyorduk.
Savaslar, aglik, terér saldirilari... Dinyanin kirlenmesi, hayvan ve bitki 6rtiisiiniin yok olusu... Tim
dunyanin bir anda durmasini saglayan bu kocaman mola hayatin ne kadar degerli oldugunu bize hatirlatti.
Baska Ulkelerdeki can kayiplarina iiziildiik. lyi dileklerde bulunduk, dua ettik ve de yardim eli uzattik. Bu
sure zarfinda duran sanayi sebebi ile hava kirliligi azaldi. Sular temizlenmeye, doda kendisini tamir etmeye
basladi.

Tum bunlarin yaninda evlerine kapanan insanlar ¢gok uzun stire aslinda birgok seye ihtiyag duymadan da
yasanabilecegini tecribe ettiler. Bu deneyimin giinimuiz tiketim toplumlarinda ihtiyaci olmayan esyalari
zevk igin alan ve bunu ihtiyag zanneden insanlar igin yeni bir tecriibe oldugunu diisiiniiyorum. ingallah bu
deneyim bilgiye donustr ve tiketim hizi azalarak kaynaklarimizi daha gerekli seylere, ihtiyaci olan insanlara
aktarmakta kullanabiliriz.

Toplumsal olarak, tim insanlarin aslinda birbirine degil ortak dismanlara (aglik ve hastaliklar gibi) karsi

birlikte hareket etmesi gerektigi politika yapicilar tarafindan da daha iyi anlasilir umarim.



